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6 Bylinkova ekozahradka

DUmyslIné sestavena bylinkova za-
hradka je snem kazdého péstitele i byli-
nare. Vyberte si druhy bylin, které mate
nejradéji, a sestavte je na zahon tak, aby
pfinesly maximalni uzitek, a pfitom
zily v dokonalé symbidéze. Dozvite se

i to, Ze bylinu je nutné na zahon vybi-
rat také podle jejich vlastnosti.

16 Vinna réva

Zhubnéte do plavek a procistéte své
télo! Vinna réva je dokonalym pro-
stfedkem «k detoxikaci organismu, at’ uz
jde o listy Ci bobule - blahodarné
Gcinky na télo ma oboji.

20 Stitna ?laza

Nejcastéji nas trapi jeji snizena Ci zvy-
Sena funkce a s nimi spojeny autoimu-
nitni zanét. Pravé tyto dva problémy
rozebereme ve dvou po sobé jdoucich
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dilech a poradime vam, jak se pomoci
pfirodnich prostfedk( dostat opét do
stavu plného zdravi. Text je rozdélen na
dvé ¢asti, v tomto Cisle vam pfinaSime
prvni, zaméfenou pravé na sniZzenou
funkci §titné Zlazy.

28 ArtyCok
LahGdka kralQ, kterd umi i lé¢it.

30 Poradna odbornika
Odpovida expertka na Zivou stravu
Anna HyZova.

32 Letni aromaterapie

Eterické oleje mohou pomoci s otoky,
spalenim od slunce, v€elim bodnutim
i prdjmem. Ryze letni receptaf bude
jisté vhodnym pomocnikem.

36 Kastanovnik

Pecuje o zdravé srdce, pevné nervy i Sti-
hlou linii.
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38 Konopi
Tento dil serialu je zaméren na ko-
nopné seminko.

42 RebFicek obecny
Bylina na hore¢ku, potiZe s travenim
i Zenské trable.

44 Kalendar Bylinky revue

Meésic Cervenec je spojen zejména

s krevnim obéhem. Dozvite se, jak jej
dat do poradku, a které byliny jsou
vhodné pro jeho posileni.

46 Pazvonek

Bylina s celym nadzvem Pazvonek
chloupkaty rozhodné stoji za povsim-
nuti. Moc se o ni nemluvi a je to Skoda,
jelikoz bylinafi je povazovana za ,,zen-
Sen chudych*. Jde tedy o dostupnou
bylinku se silné povzbuzujicimi G¢inky
na nas organismus. Zahani Gnavu, po-
siluje chut'na sex i jeho nasledné pro-
Zitky, pomaha pfi vysokém krevnim
tlaku i vyCerpani organismu a dostava
télo zpét do formy po zéakroku ¢i ope-
raci.

50 Oves

Obsahuje vysoké mnozstvi vlakniny,
tuto obilovinu bychom tedy rozhodné
neméli podcenovat.

54 Vitaminova abeceda
Tentokrat se blize podivame
na vitamin U.

56 P¥irodni zdroje mineral(

Chlor a jeho zdroje pro vyuziti lidskym
télem. Okuste i exkluzivni domaci syry,
které si podle nasich receptl mizete
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58 Bilkoviny

Jak v téle funguji a kolik jich opravdu
potfebujeme? Které zdroje bilkovin
jsou pro nas nejlepsi?

62 Opalovani
Jak se spravné opalovat, prvni pomoc
pfi spaleni i bylinkové rady.

64 Recepty
V tomto &isle vas zveme na vitarian-
skou hostinu.

72 Rostlinna chemie

NejCastéji obsazené latky v bézné po-
uzivanych pfirodnich produktech. Do-
zvite se, které fytochemikalie obsahuji
rajcata, hrozny, zeleny ¢aj, ofechy

a dalsi plodiny. K ¢emu vsemu je
mozné je vyuzit?

74 Plané rostliny
Jedlé plody, jez ndm serviruje pfiroda.

78 Zaméreno na Zeny
Inkontinence a jeji alternativni lécba.

80 ZameérFeno na muze
Péce o zdrava streva.

84 Cukrovka

Kterak se nemoci branit, pfipadné s ni
bojovat. Pfidali jsme i seznam pfirod-
nich cukrd.

86 PFirodni repelenty

Nejen proti komarQtm, ale téZ proti
msicim ¢i molGm.

90 Letni vedra

Predchazejte pFipadnym problémim

s prehfatim organismu.

92 Caj
Poodhalime jeho tajemstvi.
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